HOZZATAPLALAS - KIEGESZITÖ TAPLALAS 


A hozzátáplálás az a folyamat, amikor a baba a tej alapú étrendje mellett 
(anyatej, tehéntej, tápszer) más szilárd ételeket is elkezd fogyasztani. 

Az anyatej, illetve a tápszer mellé adott egyéb táplálékot nevezzúk 
“kiegészitó”-nek. 

Ez alatt értjúk a gyúmolcsok, fózelékek, gabonafélék, állati eredetú ételek 
- hús, tejtermék, tojás bevezetését a gyermek étrendjébe. 


A HOZZATAPLALAS MEGKEZDESENEK OPTIMÁLIS IDEJE: 


e Ha a csecsemőt kizárólag mesterségesen tápláljuk ( tapszerrel 
illetve tehéntejjel) , akkor a szoptatott csecsemőkhöz képest 
hamarabb, már 4-6 hónapos korukban megkezdhetjük a 
hozzátáplálást. 


e Amennyiben a csecsemő anyatejes táplálásban részesül, a 
hozzátáplálást elegendő megkezdeni 6 hónapos korban. 


A kizárólagos tejes táplálás 6 hónapos kor után már nem fedezi a 
gyermek igényeit, így a hozzátáplálást hat hónapos kortól kiemelten 
fontos megkezdeni a megfelelő fejlődés érdekében - a szilárd ételek 
adása fontos a megfelelő tápanyag bevitelhez és a kiegyensúlyozott, 
egészséges fejlődéshez. A baba energiaigénye megnő a mozgásfejlődéssel 
- ahogy egyre többet mozog több energiára van szüksége, ez miatt 
feltétlenül szükséges biztosítani a megnövekedett energia igényt. 

A legtöbb baba emésztőrendszere 6 hónapos korban már készen áll arra 
hogy a tej alapú táplálékon kívül más ételt is megkóstoljon és 
megemésztjen. 

Erdemes mindig a csecsemő fejlettségét, érettségét szem előtt tartani a 
hozzátáplálás megkezdésének időzítésekor, érdeklődik az ételek iránt, 
nyúl értük, szájához emel tárgyakat. A csecsemő hozzátáplálásának 
megkezdését ajánlatos a családi közös étkezésekkel együtt megkezdeni, 
természetes folyamatként illesztve a család életébe. 

A hozzátáplálás megkezdésekor fokozatosan kell bevezetni a baba 
étrendjébe az új ízeket, - életkorának megfelelően. 

A szilárd ételek bevezetése fokozatosan vált ki egy-egy folyékony tejalapú 
táplálást (anyatej, annak hiányában tápszer) a baba étrendjében 

Először pürésebb, kissé hígabb állagú ételek adásával kell kezdeni a 
hozzátáplálást, majd fokozatosan áttérni a sűrűbb, majd darabosabb 
ételekre is ( mikor már a megfelelő számú fogak biztosítják a rágást, 
nyelést) 

Kezdetben a baba sokkal szívesebben ismerkedik folyékonyabb állagú 
zöldség -és gyümölcs pürével, amit könnyedén le tud nyelni - ajánlatos a 
zöldségeket és gyümölcsöket alaposan megpárolni és összeturmixolni 

A hozzátáplálás során arra kell törekedi, hogy az ételek természetes, só 
és cukor nélkül készített ízeivel ismerkedjen meg a baba. 

A gyermekkori ízek meghatározhatják felnőttkori ízérzékelését is, így 
minél tovább kerülni kell a hozzáadott cukrot, a túl sok sót tartalmazó 


ételeket 
( Cél: a fogszuvasodás, cukorbetegség, magas vérnyomás, 
érelmeszesedés, köverseg kialakulásának elkerülese) 


Új ízek bevezetése az étrendbe 


Az új táplálék adása a délelótti vagy deli szoptatás elött kis mennyiséggel 
(1-2 kávés kanál) 

törtenjen. Elöször csak kis mennyiséget adva vezessük be a gyermek 
étrendjébe az ismeretlen izeket. Ha nem ízlik, ne eröltessük! A csecsemó 
elutasithatja az új izeket, elöfordulhat, hogy csak több türelmes 
próbálkozás után fogadja el az üjdonsägot. 

Az új ételek adásának sorrendjében nincs szigorú kötöttseg, de arra 
ügyelni kell, hogy egyenként vezessék be őket, és közöttük legalább 3-5 
nap teljen el. 

Tehát egy-egy új ízt ajánlott legalább 3 - 5 nap elteltével kínálni, ez 
kifejezetten fontos a potenciálisan allergizáló ételeknél (földimogyoró, 
csonthéjasok, szezámmag, mustármag, tehéntej, tojás, hal, tenger 
gyümölcsei, szója, búza, zeller, farkasbab), ahol nagy segítség lehet, ha a 
panaszt tudjuk az adott étel bevezetéséhez kötni -megkülönböztetni hogy 
mi váltotta ki az allergiát. 

Az új ételt úgy vezessük be, hogy szoptatás vagy cumiztatás előtt adjunk 
gyermeknek 2 teáskanálnyi pürét is, majd fokozatosan növelve a bevitt 
szilárd étel mennyiségét - 

általában 1-3 hét alatt lehet egy szoptatást teljesen helyettesíteni - 

, kiváltani". 

Legutoljára a reggeli, majd az esti szoptatást kell felcserélni a szilárd 
alapú táplálékra. 

Ahogy fejlődik a csecsemő, a kiegészítő táplálék egyre változatosabbá 
vállik és az étkezések mennyisége is emelkedik. 


A HOZZÁTÁPLÁLÁS FOLYAMATA: 
ÉTELEK BEVEZETÉSE 


Gyümölcsök 


Az ízekkel való ismerkedéshez nagyon jó lehetőséget biztosítanak első 
sorban a gyümölcsök. A bevezetés sorrendje lehet egyéni, érdemes az 
adott idénynek megfelelő, friss, hazai, nem vegyszerezett ,bio” 
gyümölcsöt választai. 

A gyümölcsök közül ajánlott először az almával kezdeni a hozzátáplálást, 
majd ismerkedhet a baba a többi gyömölccsel is fokozatosan: 
őszibarackkal, meggyel, szilvaval, körtével birsalmával. 

A déli gyümölcsök közül elsőként a banán adható 7 hónapos kortól, majd 
8 hónapos kortól naranccsal is lehet ismerkedtetni a babát. A citrom és 


kókusz adása 1 éves kor után javasolt. Az ananász, kivi, papaja, mangó 
adásával pedig inkább 18 hónapos korig érdemes várni, mivel ezek a 
gyumolcsok potenciális allergének - gyakrabban okoznak allergiás 
reakciókat. 

A gyumolcsoket mindig alaposan megkell mosni. A gyumolcsoket 
adhatjuk különbözö formában: fózve - kompótnak elkészítve és 
osszeturmixolva, nyersen, gyümölcslé formájában, Osszepépesitve, 
paszírozva. Először ajánlatos a gyümölcs levét kínálni, majd idővel 
kínálhatunk pépet is. 

Egyes ételek (pl. banán, rizs) székrekedést okozhatnak. Ha azt 
tapasztaljuk, hogy a baba széklete túl kemény, akkor adjunk neki másfajta 
gyümölcsöket, amelyeknek magasabb a rosttartalma! 

A gyümölcsöt ne édesítsük, különösen ne használjunk 1 éves kor alatt 
mézet! 

Csecsemőkorban ne adjunk aprómagvas gyümölcsöket (eper, málna, 
szeder), ezeket 1 éves kor után - a 2. év betöltéséig ajánlatos bevezetni. 
A csonthéjasok - olajos magvak egészben történő adása nem javasolt kis 
gyermekkorban, mivel nagy az aszpiráció - félrenyelés és a fulladás 
veszélye ( mogyoró, kikiriki, mandula stb.). Kb 4-5 éves korban nagy 
felügyelet mellett nyugalomban kaphat ilyen ételeket. 

Őrölve, felaprítva 1 éves kor után adható a kis gyermeknek - hamarabb 
nem - mivel ezek sok esetben allergiás reakciót okoznak - ezért 1 éves 
kor alatt semmilyen formában nem kaphatnak. 


Zöldségek 


A főzelékek - pürék bevezetése kapcsán is sok választási lehetőség adott: 
répa, krumpli, sütőtök, fehértök, édesburgonya, fehérrépa, spenót, 
brokkoli, cékla és számtalan más zöldség adható. . Ajánlatos, hogy a 
főzelékek bevezetését a burgonyával kezdjük, ez jó alap lesz a 
későbbiekben az egyéb zöldségfélék elkészítésekor is - (pl. a krumpli püréhez 
lehet adni répát összetörve, vagy más zöldségféléket, majd későbbiekben húst, tojást 
stb.) 

A puffasztó "k" betűs zöldségek (karfiol, karalábé, káposzta, kelbimbó, 
borsó) 8 hónapos kortól ajánlottak. Erdemes megfigyelni a gyermek 
reakcióját, mert egészen egyéni, hogy melyik csecsemő mely ételeket 
emészti nehezen. Érdemes itt is a frissen termő, hazai zöldségeket 
preferálni. 

A zöldségek elkészítésekor is törekedjünk arra, hogy egyszerű ízekkel 
ismerkedjen a csecsemő, sómentesség vagy egészen minimális só 
használata ajánlott csak. 

A zöldségeket turmixolni, a hüvelyeseket pl. zöldborsó pedig passzírozni 
ajánlott. Darabosan akkor adhatjuk, ha a gyermek már elég érett a 
biztonságos fogyasztásra, rágásra! 

Fontos, hogy az alapanyagok ellenőrzött helyekről származzanak, 
lehetőség szerint próbálkozzunk vegyszermentes zöldség-gyümölcs 
beszerzésével! Nagyobb csecsemónél alkalmazhatunk enyhe fűszerezést 
pl. zöldpetrezselyem, kapor, fehérrépa, paradicsom stb 


Tórekedni kell arra, hogy a csecsemó ne kapjon tartósitószer-, 
mesterséges szinezék-, vagy ízesítő tartalmú élelmiszert. 
Gombát, lencsét nem ajánlatos adni a 2 éves kor betöltése előtt. 


Gabonafélék 


A gabonaféléket hat hónapos kor alatt kerüljük, ezt követően a 7 hónap 
folyamán a fokozatosság szem előtt tartásával kínáljuk. Mivel ezek az 
ételek glutént tartalmaznak ( a rizs és a kukorica kivételével), kezdetben 
kis mennyiségben kínáljuk és semmiféleképp nem ajánljuk 6 hónapos kor 
előtti bevezetésüket. 

A gabonafélék közül elsőként a zab, a rizs és a búza kerüljön be az 
étrendbe, majd 9-10 hónapos kortól megismertethetjük a babával a 
hajdinát is. 

A glutént tartalmazó ételek későbbi bevezetése (9-10 hónapos kor körüli 
bevezetés) a vizsgálatok szerint nem csökkenti a glutén érzékenység - 
cöliákia kialakulásának esélyét. 


Húsfélék és tojás 


A húsfélék és tojás bevitelével biztosítjuk a gyermek számára a megfelelő 
fehérje bevitelt - melyek a megfelelő fejlődést szavatolják. Egyébként vas 
tartalmuk miatt is nagyon fontosak a baba étrendjében. 

A húsok közül először a fiatal baromfi-, majd a sertéshús javasolt, 8-9 
hónapos kortól pedig elkezdhetjük bevezetni a halat is a gyermek 
étrendjébe - fontos nagyon alaposan, falatonként átnézni a halat, mielőtt 
a babáknak, gyerekeknek kínáljuk, így megelőzhetjük az esetleges szálka 
bejutását. Csirkemáj legfeljebb heti 1 alkalommal szerepeljen az 
étrendben. 

Alapvető fontosságú az alapos hőkezelés (főzés, sütés)! 

A feldolgozott húskészítmények adása nem javasolt ( virsli, pástétom 
stb.). különösen nem gyakran és nagy mennyiségben. 

Bár a korábbi ajánlás az allergének - köztük a tojás - bevezetését is csak 
12 hónapos kor után javasolták, az új szemlélet szerint már 6 hónapos 
kortól bevezethető a főtt tojás sárgája - heti 2-3 alkalommal - kezdetben 
Ya, utána %, következő alkalommal 34, majd egész tojássárgája adható a 
babának. A tojásfehérje adása 10 hónapos kor után javasolt. Nyers tojás 
fogyasztása nem ajánlott kis gyermekkorban - a különböző fertőzések 
elkerülése érdekében ( Salmonella). 


Tejtermékek 


A savanyított feldolgozott tejtermékeket (túró, pasztörizált sajtok, 
joghurt, kefir, vaj) - ha a családban nincs tehéntej-fehérje allergia, akkor 
8-9 hónapos kortól fokozatosan bevezethetjük az étrendbe. 

A mai nézetek szerin tiszta tehéntejet 1 éves kor előtt nem javasolt adni. 
A későbbiek folyamán maximum 500 ml tejet fogyasszon naponta a 
kisgyermek, mivel a vashiányos állapot kialakulását elősegíti a túlzott 
tehéntej fogyasztás. 


A kecsketej táplálkozás-élettani szempontböl nem megfelelö, mivel egyes 
vitaminokban (B 6, B12, C, D, folsav) szegény, ásványianyag-tartalma 
pedig magas. 


Zsiradekok 


A növenyi olaj szinten hasznos kiegeszitöje a fózelékféléknek, kis 
mennyisegben (kb. 1 kávéskanál 1 deci fózelékhez) adhatjuk 7-8 hönapos 
kortöl. A napraforgöolaj mellett hasznälhatunk repce- illetve olivaolajat is. 
Novényi olajak helyett a fózelékekhez lehet még adni kis kocka vajat is, 
mellyel javítjuk az étel zsirtartalmät. 


Mez 


Egy éves kor alatt a méz adása TILOS - mivel a mézben elöfordulhat 
olyan kórokozó -Clostridium botulinum, melynek toxinját a baba gyomra 
nem képes megsemmisíteni és csecsemókori botulizmus alakulhat ki. A 
csecsemókori botulizmus túnetei a gyermek bénulása, melynek 
kiterjedése a légzóizmokra halálos kimenetelú is lehet. Felnótteknél és 
nagyobb gyermekek bélrendszerében a kórokozó toxinja megsemmisül, 
igy nem okoz betegséget, Tehát a csecsemók érzékenysége miatt náluk 
különösen veszélyes lehet a méz adása. 


A hozzataplalas során a következökre kell figyelni: 


e Minden étkezés elótt mossunk kezet, gondoskodjunk a szúkséges 
eszközök (tányér, eszköz, pohár) tisztán tartásáról és higiénikus 
tárolásáról. 

e A félrenyelés megelőzésére fordítsunk kiemelt figyelmet: az étkezés 
mindig felnőtt ellenőrzése mellett történjen, akkor is, ha a gyermek 
már önállóan eszik. 

e Ne adjunk számára kemény, kerek vagy félrenyelhető dolgokat - ne 
adjunk a baba kezébe olyan táplálékot, amit még nem tud elrágni, 
könnyen lenyelni (pl. kekszek), mert ezek fulladást okozhatnak! 

e Haa kicsi nem akar valamilyen ételt megenni, akkor ne erőltessük. 
Próbáljuk meg később (1 hét múlva) is felkínálni neki. Arra 
azonban figyeljünk, hogy azokat az ennivalókat se felejtsük ki a 
baba étrendjéből, amelyeket mi magunk nem szeretünk! 


A baba itatása: 


A hozzátáplálás megkezdésekor fontos a babát időnként vízzel kínálni, 
mivel a szilárd ételek által különböző mennyiségű sókat is jutatt a 
szervezetbe és megszomjazhat. 

Nagyjából egy éves korra ajánlott megtanulni pohárból inni, addig 
használhatunk babák számára kifejlesztett itató- vagy csőröskulacsot, 
majd tanuló- vagy itatópoharat. 


A hozzátáplálás során megfigyelhetö, hogy megvaltozik a baba szeklete - 
ez teljesen normális. Minél több új ételt eszik, annál inkább más lesz a 
széklet színe és szaga is. Már kis mennyiségú szilárd táplálék is nagy 
változásokat okozhat a pelenkában. 


Étel - allergiára utaló tünetek, kezelésük és megelözesük 


Fontos, hogy egyszerre csak egyfajta ételt kinaljunk a gyermeknek, és 
teljen el legalább 3-5 nap két különfele táplálék bevezetése között! Igy, ha 
a kicsi allergiás valamely összetevőre, akkor könnyebben megállapítható, 
hogy pontosan melyikre. 


Az allergia megnyilvánulhat a következő forméban. 


hasmenés - véres széklet 
hányás 

duzzadt arc 

zihálás 

kiütések 

ritkén anafilaxiás roham -sokk 


Ha tudjuk, hogy van allergiás a családban, akkor ajánlatos az egyes 
allergizáló ételeket később bevezetni mint a javaslatok tanácsolják. 
Allergiás tünetek esetén gyermekorvoshoz kell fordulni. Majd a megfelelő 
terápia alkalmazása után, a biztonság kedvéért a fokozottabban 
allergizáló élelmiszereket (mint a diófélék, szója, gomba, búza, tojás, tej) 
ajánlatos késleltetve bevezetni a baba étrendjébe. 


